ALIMENTACION / SALUD / TENDENCIAS

11 trucos que te ayudaran a comer
de forma saludable y estar en forma

El Ciudadano - 14 de agosto de 2015

Propontelo, visualiza tu objetivo, repitete a ti mism@ que lo lograras



1. Olvidate de decir “manana empiezo”. Borralo para siempre: a partir de ahora

empezaras ya mismo. Convierte en tu mantra aquello de... “No dejes para manana lo que
puedes hacer hoy”. Si tu objetivo es comer més sano, hazte con una lista de la compra ya. Sea

cual sea tu meta: puedes empezar en este mismo instante.

2. Pregantate a ti mism@ por qué realmente quieres perder peso. Si no tienes claro

el porqué, no tendréas los motivos suficientes para perseguir tu objetivo.

3. Escribe. Dibuja tu objetivo, imprimelo... Y pégalo en la nevera. De este modo se convertira

en una de tus prioridades. Sin obsesionarte, ipero teniéndolo presente siempre!

4. Reordena tu cocina. Te va a ir bien para deshacerte de los productos prohibidos en tu
dieta y reponer nuevos ingredientes mas saludables.
5. Piensa en qué te hizo ganar peso. Ser consciente de ello te ayudara a enfrentarte a

estos motivos en un futuro.

6. Prepara algunos tapers. Cuanto mas cocines y prepares tus comidas de los proximos dias,
mas facil serd mantener la dieta. ¢Por qué? Muy simple: ya sabras loque vas a comer y eso te
tranquilizara, te olvidaras de tener que ir a la cocina cada dos por tres y ademas, ipuedes

aprovechar el tiempo que ahorres en cocinar para hacer ejercicio o salir a pasear!

7. Cuéntale tus planes a tus amigos. Ya lo habras dicho y... ilo tendras que hacer!
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8. Hazte un calendario y horario. sé consecuente con tus compromisos.

9. Hazte un objetivo visual. ¢Como? Cuelga una foto, una frase, o incluso un poster de tu
objetivo. Puede ser desde la foto de una prenda que quisieras ponerte y que te quedara como

en la foto, la imagen de un ejercicio, un nimero iUsa tu imaginacion!

10. COmprate un kit de entrenamiento y/o un look que te guste... Para mantener la

motivacion es importante sentirte bien contigo misma.

11. Acuéstate pronto. Ir a dormir pronto hoy te ayudara a perder peso mafnana.
i¢cComo?! Si, asi es: cuanto menos duermas, més calorias necesitaras ingerir al dia siguiente

para mantenerte en pie. Y viceversa.
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